
栄養価
エネルギー(kcal)

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 たんぱく質(g)

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 脂質(g)

肉・魚・卵・大豆 小魚・乳製品・海そう 色のこい野菜 その他の野菜・くだもの 米・パン・いも・さとう 油・バター・ごま 食塩相当量(g)

主食 はちみつパン はちみつパン 639

主菜 しろみざかなフライ・小袋ソース ほき パンこ あぶら 26.4

副菜 ポパイサラダ ハム ほうれんそう キャベツ　コーン コーンドレッシング 23.6

副菜 ●ミネストローネ ベーコン　だいず にんじん　トマト　パセリ たまねぎ　だいこん　セロリ　にんにく じゃがいも　マカロニ あぶら 2.8

主食 ごはん こめ 653

主菜 ●ホイコーロー ぶたにく　なまあげ にんじん　ピーマン キャベツ　たまねぎ　しょうが　にんにく でんぷん あぶら　ごまあぶら 24.2

副菜 ねぎとしょうがのスープ とりにく 小松菜　にんじん　ねぎ　しょうが 　 19.4

その他 ☆■フルーツあんにん （あんにんどうふ） みかん　おうとう　パイナップル 1.2

主食 セルフとりごぼうごはん（ごはん） こめ 623

主菜 （●とりごぼうごはんのぐ） とりにく　あぶらあげ にんじん ごぼう　にんにく　しいたけ　（こんにゃく） さとう あぶら 22.1

副菜 たくあんのそくせきづけ にんじん キャベツ　きゅうり　たくあん ごま 15.5

副菜 ●じゃがいもとにらのみそしる とうふ　みそ にら たまねぎ じゃがいも 2.1

その他 歯と口の健康週間レモンゼリー レモンかじゅう さとう　ナタデココ

主食 ごはん こめ 689

主菜 ユーリンチー とりにく ねぎ さとう　でんぷん ごま　あぶら 23.8

副菜 はるさめサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　もやし はるさめ 中華ドレッシング 20.4

副菜 くきわかめのちゅうかスープ くきわかめ にんじん もやし　ねぎ　たけのこ　えのきたけ ごまあぶら 1.9

その他 りんごゼリー りんご さとう

主食 ごはん こめ 631

主菜 さんまのさっぱりに さんま かぼす　レモン さとう　でんぷん 23.5

副菜 ●きりぼしだいこんのナムル にんじん きりぼしだいこん　キャベツ　えだまめ ナムルドレッシング 20.9

副菜 ●たまねぎのみそしる あぶらあげ　みそ わかめ ほうれんそう たまねぎ 2.4

主食 トマトつけじるうどん（ゆでうどん） うどん 684

副菜 （うどんつゆ） ぶたにく トマト たまねぎ　ねぎ　にんにく　なす　しめじ あぶら 31.2

主菜 モロソースカツ モロ パンこ あぶら 26.7

副菜 ☆ブロッコリーとチーズのサラダ チーズ ブロッコリー　にんじん キャベツ　コーン 卵不使用フレンチドレッシング 2.8

その他 ☆〇ワッフルドッグ（ココアバナナ） たまご 牛乳　だっしふんにゅう バナナ こむぎこ　さとう　ココア あぶら

主食 ごはん こめ 709

主菜 チキンカレー とりにく にんじん　（トマトケチャップ） たまねぎ　しょうが　にんにく
じゃがいも

（ルー）（しろいんげんまめ） あぶら 24.8

副菜 ごまじゃこサラダ ちりめんじゃこ こまつな　にんじん もやし　きゅうり 和風ドレッシング 19.9

その他 ☆ヨーグルト ヨーグルト 1.8

主食 セルフぶたどん（ごはん） こめ 627

主菜 （ぶたどんのぐ） ぶたにく にんじん たまねぎ　しいたけ　（しらたき） さとう あぶら 24.8

副菜 のりごまあえ のり にんじん もやし　きゅうり　 ごま　ごまあぶら 19.2

副菜 ●なめこじる とうふ　みそ ねぎ　なめこ 2.4

主食 ごはん 米 657

主菜 モロのあげに モロ でんぷん　さとう あぶら 28.6

副菜 やさいサラダ にんじん ごぼう　コーン　えだまめ　キャベツ 卵不使用ごまドレッシング 19.7

副菜 ●ゆばのみそしる ゆば　みそ わかめ にんじん ねぎ 2.3

主食 セルフとちぎめし（もちむぎごはん） こめ　もちむぎ 623

主菜 （●とちぎめしのぐ） ぶたにく　だいず にんじん　にら かんぴょう　しいたけ　（こんにゃく） さとう ごまあぶら 24.3

副菜 ほうれんそうのツナあえ ツナ ほうれんそう キャベツ 18.1

副菜 ●とうふとこまつなのみそしる とうふ　みそ にんじん　こまつな たまねぎ　ねぎ じゃがいも 2.1

主食 県産小麦ロールパン ロールパン 675

主菜 ハニーマスタードチキン とりにく はちみつ 31.4

副菜 ●だいずのサラダ ハム　だいず キャベツ　きゅうり　コーン さとう
卵不使用マヨネーズ　ごま

ごまあぶら 29.0

副菜 ☆ほうれんそうクリームスープ ベーコン 牛乳 にんじん　ほうれんそう たまねぎ　にんにく　マッシュルーム （ルー）（しろいんげんまめ） オリーブオイル 2.5

その他 ●県民の日デザート とうにゅう いちご さとう

主食 ごはん こめ 634

主菜 あじのねぎしおやき あじ ねぎ ごまあぶら 30.7

副菜 にらともやしのおひたし にら もやし 18.8

副菜 ●ごもくにまめ ぶたにく　だいず　あぶらあげ こんぶ にんじん ごぼう　（こんにゃく） さとう あぶら 1.6

主食 有機米ごはん こめ 766

主菜 〇プレーンオムレツ たまご でんぷん あぶら 28.8

副菜 ☆ブラウンシチュー ぶたにく にんじん　トマト たまねぎ　グリンピース　にんにく じゃがいも　（ルー） バター 24.5

副菜 ハムのグリーンサラダ ハム ブロッコリー きゅうり　キャベツ 卵不使用フレンチドレッシング 2.8

主食 ごはん・のりこうみ のり こめ ごま 664

主菜 さばのみそに さば　みそ さとう 24.4

副菜 ●ひじきのサラダ ひじき ブロッコリー　にんじん キャベツ　 卵不使用マヨネーズ　ごま 25.7

副菜 〇●にらたまじる とうふ　たまご にら ねぎ でんぷん 1.8

主食 ●ツナまぜごはん ツナ　あぶらあげ にんじん こめ　さとう 676

主菜 ●ささみカツ とりにく　だいず じゃがいも　こめこ　でんぷん　さとう あぶら 28.5

副菜 ●みそけんちんじる とうふ　みそ にんじん だいこん　はくさい　ごぼう　ねぎ　（こんにゃく） さといも あぶら 23.4

2.1

主食 ナン ナン 674

主菜 ●キーマカレー ぶたにく　だいず にんじん　（トマトケチャップ） たまねぎ　しょうが　にんにく （ルー）（しろいんげんまめ） あぶら 24.0

副菜 きりぼしだいこんのサラダ わかめ　こんぶ　とさかのり にんじん キャベツ　きりぼしだいこん　えだまめ　きゅうり 和風ドレッシング 26.4

その他 ☆〇レモンタルト たまご 乳製品 レモンかじゅう こむぎこ　さとう マーガリン 2.9

主食 ごはん こめ 597

主菜 ●ハンバーグ・わふうおろしソース とりにく　ぶたにく　だいず たまねぎ　しょうが　にんにく　だいこん　りんご さとう 24.7

副菜 ●うめかつおあえ はなかつお にんじん キャベツ　きゅうり　もやし　ねりうめ 16.4

副菜 ●なすのみそしる あぶらあげ　みそ にんじん　こまつな なす　たまねぎ 2.2

主食 さんしょくどん（ごはん） こめ 687

主菜 （●ぶたにくそぼろ） ぶたにく　だいずミート にんじん しょうが さとう あぶら 27.2

主菜 （〇きんしたまご） たまご 23.1

副菜 （おひたし） ほうれんそう もやし ごま 2.4

副菜 ●ワンタンスープ ぶたにく　だいずこ にんじん　にら キャベツ　たまねぎ　もやし　しょうが　しいたけ こむぎこ　でんぷん　さとう ラード　ごまあぶら

主食 ごはん こめ 715

主菜 あげさばのねぎソースがけ さば ねぎ　しょうが でんぷん　さとう あぶら　ごまあぶら 27.0

副菜 こまつなのいそあえ のり にんじん　こまつな もやし ごま 28.3

副菜 まきがりじる ぶたにく　とりにく　なると　しろみそ にんじん だいこん　ねぎ　しめじ　（こんにゃく） さといも 2.3

主食 ごはん・わかめぱっぱ わかめ　ちりめんじゃこ こめ　さとう ごま 632

主菜 ●ひややっこ とうふ 21.0

副菜 ●ごぼうサラダ みそ にんじん ごぼう　きゅうり　コーン 卵不使用マヨネーズ　ごま 19.2

副菜 益子町のビルマじる ぶたにく にんじん　トマト　さやいんげん たまねぎ　なす じゃがいも あぶら 3.0

主食 しょくパン・☆●マーシャルビンズ しょくパン　（マーシャルビンズ） 682

主菜 ☆●ミートボールシチュー とりにく　だいず 牛乳　チーズ にんじん　ブロッコリー たまねぎ　しょうが　にんにく
じゃがいも

（ルー）（しろいんげんまめ） 23.0

副菜 こまつなサラダ ツナ にんじん　こまつな キャベツ　きゅうり　コーン 和風ドレッシング 28.4

その他 ●とうにゅうのプリン とうにゅう さとう ショートニング 2.2

主食 ルーローハン（ごはん） こめ 741

主菜 （〇●ルーローハンのぐ） ぶたにく　だいずミート　うずらたまご たけのこ　ねぎ　にんにく　しょうが　しいたけ さとう ごまあぶら 31.6

副菜 ポークしゅうまい（2個） ぶたにく たまねぎ　しょうが こむぎこ　パンこ　でんぷん　さとう 24.7

副菜 ●キムチスープ ぶたにく　とうふ にんじん　にら もやし　はくさいキムチ　えのきたけ ごまあぶら 2.1

その他 れいとうみかん みかん

【食物アレルギー表示】　☆牛乳・乳製品　〇卵・卵製品　★えび・かに　◆ナッツ類（落花生・アーモンド・カシューナッツ等）　◎いか　●大豆・大豆製品（みそを除く）　■もも

【１食当たりの栄養価】　　　学校給食摂取基準　　 エネルギー：650kcal　　　たんぱく質：26.8g　　　脂質：21.6g　　　食塩相当量：2.0g未満
　　　　　 　　 　　　　　　   　今月の平均 エネルギー：667kcal　　　たんぱく質：26.2g　　　脂質：22.3g　　　食塩相当量：2.3g　
　　　 　　　　　　　 　　　※ 記載している栄養価は、小学校中学年の量で計算しています。(低学年：530kcal、高学年：780kcal)　実際の摂取量には個人差があります。

【黄】エネルギーのもとになる
ビタミン

5 月

6月学校給食献立予定表（小学校）
令和5年度

塩谷町立学校給食センター

日 付
ひとくち

メモ
テーマ

献立名（こんだてめい） 主 な 材 料 （ ※ 使 用 量 が 少 な い 食 品 や 、 一 部 の 調 味 料 に つ い て は 記 載 し て お り ま せ ん 。 ）
※ 毎日、牛乳（200ml）が出ます。
※ 材料等の都合により、献立を変更する
場合があります。あらかじめご了承くだ
さい。

【赤】血や筋肉・骨になる 【緑】体のちょうしをととのえる

【今月の塩谷町産の食材】米・味噌・豆腐・大豆・にら・トマト・きゅうり・たまねぎ・じゃがいも・なす

1 木

ミネスト
ローネに
ついて知
ろう

2 金

ホイコー
ローにつ
いて知ろ
う

歯と口の
健康週間
について
知ろう

6 火
よくかん
で食べよ
う

7 水

カルシウ
ムを意識
してとろ
う

8 木
食後の歯
磨きを忘
れずに

9 金
小魚を意
識してと
ろう

12 月
地産地消
について
知ろう

13 火
モロにつ
いて知ろ
う

14 水
栃木県で
生産され
た食べ物

15 木

6月15日
は「栃木
県民の
日」

16 金
塩谷町で
生産され
た食べ物

19 月
よい姿勢
で食べよ
う

20 火
さばにつ
いて知ろ
う

21 水

ツナ混ぜ
ごはんに
ついて知
ろう

22 木
レモンに
ついて知
ろう

23 金
なすにつ
いて知ろ
う

26 月
食器を
持って食
べよう

27 火
のりにつ
いて知ろ
う

30 金
冷凍みか
んについ
て知ろう

28 水
ビルマ汁
について
知ろう

29 木
小松菜に
ついて知
ろう

飲用牛乳

給食のブログはこちらから☞


